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ஆப்வில்‌ கர்டறிந்த முழவுகள்‌... அட்டவனையாக]! 
கிளைசிமிக்‌ இன்டெக்ஸ்‌ 


அளவு 100-க்கு (50 கிராம்‌ அரிசிமில்‌) 


வெள்ளைப்‌ பொன்னியை ஒப்பிடும்போது ட 
மடங்கு இரும்புச்சத்து கூடுதலாக உள்ளது. அதிக 
கருங்குறுவை ஆற்றல்‌, கால்சியம்‌, கொழுப்புச்சத்து கொண்டது. 90-5 
இதனால்‌ சித்த மருத்துவர்களால்‌ அதிகமாகப்‌ 
பரிந்துரைக்கப்படும ரகம்‌. 
நீலம்‌ சம்பா கால்சியம்‌ சத்து அதிகமாக உள்ளது. பால்‌ 50 - ந 
கொடுக்கும்‌ தாய்மார்களுக்கு ஏற்றது. 
காலா நமக்‌ (ரத்த அழுத்தத்தைக்‌ குறைக்கும்‌. பட்ட 
குன்ளகார்‌ 50 -6% 
னரா. ன்‌ 50-8% 
ர ல்‌ 50-% 
மாப்பிள்ளைச்‌ சம்பா அதிக ஆற்றல்‌ கொண்டது. இதனால்‌ உடல்‌ 66-60 
) பலத்துக்கு ஏற்றது. நார்ச்சத்தும்‌ கொண்டது. | 
குடவாலை ன்‌ 6-09 
வெள்ளைப்‌ பொன்னி ்‌ 100 


(கிளைசிமிக்‌ இன்டெக்ஸ்‌ - ரத்தத்தில்‌ சாக்கரையின்‌ அளவைக கண்டறியும்‌ அளவீடு) 


குறிப்பு: எட்டு ரகங்களிலும்‌ ஆற்றல்‌, கார்போஹைட்ரேட்‌, புரதம்‌, கொழுப்பு, நார்ச்சத்து, இரும்புச்சத்து, சோடியம்‌, 
பாஸ்பரஸ்‌, கால்சியம்‌ சத்துக்கள்‌ இருக்கின்றன. 
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